קינד וועלכען איהר ווילט. 


שפּײז IND‏ אייערע קינדער 


ניט אייערע קינדער א טשאנס. זיי דארפען עס קריגען און איהר ווילט עס זיי געבּען. 
| זיי מוזען האבּען ריכטינע BY‏ 
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בּעדיינקט אייך װוי גיד דאס קינד וואקסט. די נייע מוּסקעלען און די PR WIND‏ 
אלע טהיילען-פון דעם קערפּער ווערען געמאכט TD‏ די שפּייז, וועלכע ONT‏ קינד עסט. 


ניט OAS‏ ריינע, געזונדע, איינפאך געקאכטע עסענווארג---נענונ מילך, סיריעלפ, 
נרינסע!, פרוכטען, IN‏ איי אדער עטוואס פלייש. 


שלעכטע עסען,---צו ווייניג, צו פיעל--לאזען ניט דעם קינד זיין דער שטארקער 


: ריכטינע עסענווארנ בּעדייטעט: 
שטארקער קערפּער א נוטע BND‏ 
yo‏ בּאקען ליכטינע אויגען 


העלפט DIN‏ אייער WP‏ ווערען DS DN‏ שטארק. 
אט דא YO PX‏ עסענווארנ פאר א קינדס טאג. 
א נוטען פריהשטשאג אנצופאנגען---מילך, קארנמעה? קאשע, עפּפּעל סאום, עס 


מאכט איהם פעהיג;פאר סקוה? TS‏ פאר זיך שפּיעלען. 


גענוג מילך מאכט איהם וואקסען. יעדען טאג א קווארם DIN‏ איהר קענט. לייגט 
עס אריין IN‏ די סיריע? אין זיין טעפּעל. מאכט DY‏ אין זופּען, PR‏ פּוריננס WIN‏ 
קּאסטעד IND‏ איהם. פּרובּירט די פּערשרייבּונג ANN‏ די לעצטע זייטע און זעהט איהם 


שמייכלען. 


גאנצע מילך PN‏ די בּעסטע געוואוינטליך, אדער אבּנעשוימטע מילך TN TN‏ 
גוט BIN‏ עס PN‏ דא אבּיכעל פוטער אין POT‏ מאלצייט. קאטטיידזש קעז DNR‏ אויך 
גוט 


קיין קאפפע אדער טעע, גארנישט.. לאזט איבער פאר די ערואקסענע. מי?ך, 
קאקא---ניט צו שטארק---אוז פרוכט זאפטען זיינען די שפּייזען IND‏ קינדער, YOR PIN‏ 
SAND‏ נענוג וואסער. 


זיי גלייכען פרוכט PR‏ זיי בּרויכען עס אויך. געבאקענע עפּפּעל, עפּפּעל סאוס, 
צייטיגע בּאנאנעס, פלוימען, ארענרזשעס, א. !ז. װו. גיט זיי גרינסען פרישע אדער 
איינגעפאקטע. געגנוג נרינסען אין פרוכמען פארהיטען פארשטאפּונגען. געבּרויכט 
ריכטינע עסען TDS‏ פערלאזט זיך ניט ANN‏ :אבּפיהרוננען. דאס קינד קען ניט PY‏ 
נעזונד אויב ער DAY‏ ניט רעגולאר. לאזט איהם ניט און זיך אליין'אין דער פריה 
אהנע דיעזען OD SHH‏ צו ערפילען. 3 


אנדערע שפּייזען, וועלכע א קינד געבּרויכט: דורכאויס ווייצענע בּרויט. ניט צו 
פרישע קארן בּרויט. גוט געקאכטע אויטמעהל, קארן מעהל, רייז. זיי העלפען מאכען 
שטארקע בּאויעס TNS‏ מיידלאך. א בּיסעל? פעטס, פּוטער אדער מארגארין אדער פעטס 
אין זיין OID‏ אדער בּראטען זופ. DIS‏ מענליך IN‏ איי.--איבּערהויפּט DIN‏ ער 
Hamp‏ ניט זיין גאנצע קווארט מילד, אדער ער קען האבּען א בּיסע? פלייש'אדער פיש. 
WAN‏ ער דארף ניט האבּען פיעל, ‏ 

זיסע זאכען זיינען גוט פאר זיי. די רעכטע זאכען PR‏ די רעכטער צייט. פיינען, 
רייזינס, געטריקענטע פרוכטען, איינפאכע פּודינגס. צוקער /קיכלאך זיינען בּעסער 


| װי קענדי. ניט YP‏ צו די מאלצייטען. 


צווישען די .מאלצייטען לאזט זיי WANT‏ בּרויט און פּוטער, א קרעקער אדער 
פרוכט. זיי וועלען ניט פערדארבּען דעם אפּעטיט, IVAN‏ קענדי DY‏ יא. 


פּלענט מאלצייטען וי דיעזע. 
היער זיינען way‏ סעטס ריכטיגע שפּייז פאר די קליינווארג. א 
פענע וועלען דאס אויך גלייכען. B18‏ עס WY‏ אטאל זיין ISD‏ אייך צופיעל 
ארבּייט, ws = INT‏ מיט מילך אויך זיין א TOI‏ מאלצייט. 


פרישטאו 
טומער. 1 2 נומער 2: | eee‏ 
עפּפּעל סאוס געקאכטע פלוימען 
אויטמעהל מיט מילך קויקא (שוואכע) 
מילד OW‏ טרינקען Ow AI‏ בּרויט 
רינער | 3 
טמער .. נומער 2. 
פלייש געקאכט מיט מעררען און פיש מיט ווייסע סאוס 
פּאטייטאס IIS WORDED‏ אנדערע גרינסען 
ווייסע בּרויט קארענע בּרויט 
רייז פּורינג מילד צום טרינקען 
מילד צו טרינקען 
1 סא פּער 2 
סמעטענע פון BW.‏ פון בּעבּלאך געבּאקענע פּאטייטא 
קרעקערס OD‏ אייננגעמאכץ עפּפּעל WIN‏ בּרויט פּורינג 
מילך מילך 


אייער קינד MND‏ האבּען די בּעסטע TBO?‏ 
נוטע שפּײז פאר קינדער. 


דיעזע שפּייזען זיינען גוט IND‏ קינדער ‏ און ערוואקסענע. די פערשרייבּוננען 
זיינען IRD‏ אפאמיליע פון ס. 


שוילכינע וס פוו נרינסען: 


1 קווארט מילך (אבגעשוימטע מילך 1 טהעעלעפעלע זאלץ 

קען מען אויך געברויכען) צושפּאלטען, קאשע געמאַכט, דורכנעזיפּט, 
צוויי OD‏ א האלבּע לעפעלאר מעהל ספּינאטש, ארבּעס, בּעבּלאד, בּולבּעס, סע- 
2 קאפּס נוט געקאכטע גרינסען לערי אדער עספּאראגאס YOu] DINO‏ 


2 לעפעלאך AOI‏ אדער אנדער פעטסעסענווארג. 


צומישט די מעה? אין די צופּרעגעלטע פעטס און צומישט עס מיט די קאלטע 
מילך. דערליינט די געקאכטע גרינסען, NR‏ מישט WMD MYDS‏ בּיז עס ווערט דיק. 
DN‏ די BY‏ איז WW‏ דיק, דערליינט אבּיסעל וואסער אדער מילך. 


ריין. פהקרינפף 


א פערטעל קווארט מילך א האלב טעפּעל רייזינס אדער געשפּאל- 
א דריטעל טעפּע? רייז טענע פיינען 
א דריטעל טעפּעל צוקער א DONT‏ לעפעלע YOR?‏ 


איין אכטעל לעפעלע צומאהלענע צימרינג 


וואשט דרי רייז, מישט צוזאמען DS‏ באקט 2 שעה אין א זעהר לאננזאמען אויווען 
צום ערשטען בּיסלאכווייז ראס מישען, DST‏ קען מען אויך מאכען IN FPN‏ אויווען 
DN‏ א דאבּעל בּוילער PS IWIN‏ א פייערלאזען קאכער. אנשטאט רייז IN‏ אנדערער 
גראכּער סיריעל? קען געבּרויכט ווערען. 


פעראיינינטע שטאאטען שפּייז צירקולאר נומער }. 


PLAN MEALS LIKE THESE 


Here are two sets of the right kind for your youngster. Grown 
people will like them, too. If sometimes these seem too much work 
bread and milk alone will make a good meal. 


BREAKFAST 
No. 1 No. 2 
Apple sauce ; Stewed prunes Ay 
Oatmeal with milk Cocoa (weak) a 
Milk to drink Toast and butter : 
DINNER : 4 : 
No. I No. 2 = 
Stew with carrots, potatoes Fish with white sauce . / 
and a little meat Spinach or any greens 
Whole wheat bread Corn bread 
Creamy rice pudding Milk to drink 
Milk to drink 
SUPPER 
No. 1 No. 2 
Cream of bean soup Baked potato 
Crackers and jam Apple betty 
Milk Milk 


Your child must have the best of foods. 
Good dishes for children. 


These dishes are good for children and grown-ups too. The recipes 
provide enough for a family of five. 


Milk Vegetable Soups. 


1 quart of milk (skim milk may be used) 

272 tablespoons flour 

2 tablespoons butter or margarine or other fat 

I teaspoon of salt. 

2 cups thoroughly cooked vegetables chopped,, mashed or put יי‎ a 
sieve. Spinach, peas, beans, potatoes,celery or asparagus make good soups 


Stir flour into melted fat and mix with the cold milk. Add the cooked 
vegetables and stir over the fire until thickened. If soup is too thick, 
add a little water or milk. 

RIcE PUDDING 


I quart milk 12 cup raisins or chopped dates. 
12 cup rice 12 teaspoon salt 
V3 cup sugar 14 teaspoon ground nutmeg or cinnamon 


Wash the rice, mix all together, and bake three hours in a very slow . 
oven, stirring now and then at first. This may be made on top of the stove in a 
double boiler, or in a fireless cooker. Any coarse cereal may be used in 
place of rice. 
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Food for your Children 


Give your Children Their Chance. They ought to have it and you 
want to give it to them. 


THEY MUST HAVE THE RIGHT FOOD. 


Think how fast the child grows. The new muscles and bones and all 
the other parts of the body are made from the food which the child eats. 


Give him clean, wholesome, simply cooked food—plenty of milk, ce- 
reals, vegetables, fruit, an egg or some meat occasionally. 


Wrong food—too little, too much, or wrong kinds—hurt the child’s 
chance of being the strong, healthy boy or girl you want. 


Right food—may mean 
STRONG BODIES GOOD BRAINS 
ROSY CHEEKS BRIGHT EYES 


Help your Child to Grow Big and Strong 
Here’s Good Food for a Real Youngster’s Day. 
A good breakfast to start him off—milk, cornmeal mush, apple sauce. 
It makes him fit for school and fit for play. 
Milk and plenty of it, makes him grow—a quart each day if you can. 


Put it on his cereal and in his cup. Make it into soups, puddings, or 
custards for him. Try the recipes on the last page and watch him smile. 


_._ Whole milk is best, of course, but skim milk is good if there is a 
little butter in his meals. Cottage cheese is good, too. 


__No coffee, nor tea, not even a taste. Leave them for the grownups. 
Milk, cocoa not too strong, and fruit juices are the drinks for children, 
and plenty of water always. 


Fruit they enjoy, and they need it, too—baked apples, apple-sauce, 
thoroughly ripe bananas, prunes, oranges, etc. Give them vegetables, 
fresh or canned. Plenty of fruits and vegetables tend to prevent consti- 
pation. Use proper food and do not depend upon laxatives. The young- 
ster can’t be well unless the bowels move regularly. Don’t let him hurry 
eff in the morning without attending to this duty. 


Other foods a child needs: Whole wheat bread, not too fresh corn 
bread, well cooked oatmeal, corn meal, rice. They help make strong boys 
and girls. Some fats, butter or margarine or meat fats on his bread or in 
gravies. An egg, perhaps, particularly if 86 doesn’t get his full quart of 
mailk, or he can have a little meat or fish, but he does not need much. 


_ Sweets are good for them, the right ones at the right time. Dates, 
raisins, stewed fruits, simple puddings, sugar cookies, are better than 
candy. Give them at meal times. 


Between meals let them have bread and butter, a cracker, or fruit.. 
They won't spoil the appetite, and candy will. 
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